




Àêòóàëüí³ñòü. Íàéá³ëüø ÿñêðàâîþ òåíäåí-
ö³ºþ ñó÷àñíîãî ðîçâèòêó ãàíäáîëó º ï³äâèùåí-
íÿ ³íòåíñèâíîñò³ ãðè, ùî îáóìîâëåíî áàãàòüìà 
ôàêòîðàìè: çðîñòàííÿ øâèäêîñò³ ïåðåì³ùåííÿ 
ãðàâö³â ïî ìàéäàí÷èêó; çðîñòàííÿ âàãîìîñò³ 
øâèäêîãî ïðîðèâó ³ àêòèâíèõ ôîðì çàõèñòó; 
çì³íè ó ïðàâèëàõ ãðè, ùî âèìàãàþòü â³ä ãðàâö³â 
ïðîÿâó ìàêñèìàëüíèõ ì’ÿçîâèõ çóñèëü ó ïðîöåñ³ 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ (ÇÄ); ïîêðàùåííÿ ôóíêö³î-
íàëüíèõ ³ òåõí³÷íèõ ìîæëèâîñòåé ãðàâö³â [2, 3, 
5 òà ³íø³]. Â çâ’ÿçêó ç öèì ó ïðàêòèö³ ï³äãîòîâêè 
ãàíäáîë³ñòîê âàãîìîãî çíà÷åííÿ íàáóâàº ïðîáëå-
ìà îïòèì³çàö³¿ ïðîöåñó ¿õ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè. 
Äîñÿãíåííÿ âèñîêî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ íå-
ìîæëèâå áåç ïîñò³éíîãî ïîøóêó á³ëüø ñó÷àñíèõ 
çàñîá³â ³ ìåòîä³â âïëèâó íà ñïîðòñìåíîê ç ìåòîþ 
ïîøóêó îïòèìàëüíèõ ñï³ââ³äíîøåíü îáñÿãó òà 
³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü, ðåæè-
ì³â ÷åðåäóâàííÿ íàâàíòàæåííÿ ³ â³äïî÷èíêó [1, 
2, 5 òà ³íø³]. 
Ìåòà äîñë³äæåííÿ: åêñïåðèìåíòàëüíî îá´ðóí-
òóâàòè ïðîãðàìó ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè êâàë³ô³êî-
âàíèõ ãàíäáîë³ñòîê ó ï³äãîòîâ÷îìó ïåð³îä³.
Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: 1) ïåäàãîã³÷íèé åêñ-
ïåðèìåíò ³ç çàñòîñóâàííÿì ðåêîìåíäîâàíèõ äëÿ 
ãàíäáîëó òà ïîä³áíèõ çà õàðàêòåðîì ÇÄ âèä³â 
ñïîðòó ìåòîäèê îö³íêè ð³âíÿ ðîçâèòêó çàãàëüíèõ 
³ ñïåö³àëüíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé [3, 4, 6, 7]; 2) ìå-
òîäè ñòàòèñòè÷íî¿ îáðîáêè: ñåðåäíº àðèôìåòè÷-
íå, ñòàòèñòè÷íå â³äõèëåííÿ, ðîçá³æíîñò³ â ïî-
êàçíèêàõ çà t —  êðèòåð³ºì Ñòüþäåíòà òà òåìïè 
ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
[8]. 
Îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Â åêñïå ðèìåíò³ âçÿ-
ëè ó÷àñòü ãàíäáîë³ñòêè êîìàíä âèùî¿ ë³ãè ãðó ïè 
«Á» íàö³îíàëüíîãî ÷åìï³îíàòó Óêðà¿íè «Ãàëè-
÷àíêà-2» ì. Ëüâ³â (n = 12) òà «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåð-
ñèòåò» ì. Õìåëüíèöüêèé (n = 14). Åêñïåðèìåíò 
ïðîâîäèâñÿ ó ï³äãîòîâ÷îìó ïå ð³îä³ ç 31 ëèïíÿ ïî 
26 âåðåñíÿ 2002 ðîêó. Â ÷îòèðèäåííèõ ì³êðîöè-
êëàõ ïðîâîäèëîñü ïî ø³ñòü òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü. 
Çà ÷àñ åêñïåðèìåíòó ïðîâåäåíî 78 òðåíóâàëüíèõ 
çàíÿòü òà 6 êîíòðîëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü. 
Çàãàëüíèé îáñÿã òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü çà 
÷àñ åêñïåðèìåíòó ñêëàâ 168 ãîäèí äëÿ êîæíî¿ 
êîìàíäè.
Ïîïåðåäí³é ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç âèõ³äíîãî 
ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ãàíäáîë³ñòîê 
çàçíà÷åíèõ êîìàíä äîçâîëèâ âèÿâèòè â³äíîñíî 
ñèëüí³ ³ ñëàáê³ ñòîðîíè ó ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé îêðåìèõ ñïîðòñìåíîê. Âèõîäÿ÷è ç öüî-
ãî íàìè ðîçðîáëåíà àâòîðñüêà ïðîãðàìà ïåðøî-
ãî åòàïó ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó. Ñóòí³ñòü 
ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó ïîëÿãàëà â òîìó, ùî 
70 % ÷àñó, ³ç çàçíà÷åíèõ 168 ãîäèí òðåíó-
âàëüíèõ íàâàíòàæåíü, ãàíäáîë³ñòêè îáîõ êîìàíä 
òðåíóâàëèñü çà êîìïëåêñíîþ ïðîãðàìîþ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè, ðîçðîáëåíîþ çã³äíî íàñòàíîâ 
òðåíåð³â çàçíà÷åíèõ êîìàíä òà ðåêîìåíäàö³é íà-
óêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè äëÿ êâàë³ô³êîâàíèõ 
ñïîðòñìåíîê [3, 5, 6 òà ³íø³]. Ðåøòó 30 % 
÷àñó ãàíäáîë³ñòêè âèêîíóâàëè ³íäèâ³äóàëüí³ òðå-
íóâàëüí³ çàâäàííÿ. Ïðè öüîìó ãàíäáîë³ñòêè êî-
ìàíäè «Ãàëè÷àíêà-2» ïðàöþâàëè íàä ðîçâèòêîì 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ó ïðîÿâó ÿêèõ âîíè çà äàíèìè 
ïîïåðåäíüîãî òåñòóâàííÿ ïîñòóïàëèñÿ ñåðåäíüî-
êîìàíäíèì ïîêàçíèêàì, à ãàíäáîë³ñòêè êîìàíäè 
«ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò» íàâïàêè —  ïðàöþâàëè 
íàä ðîçâèòêîì ïðîâ³äíèõ äëÿ êîæíî¿ ñïîðòñìåí-
êè ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé (òèõ, çà ïðîÿâîì ÿêèõ ó íèõ 
áóëè âèù³ ïîêàçíèêè çà ñåðåäíüî-êîìàíäí³). 
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ. Äî ïî÷àòêó åêñïå-
ðèìåíòó ãàíäáîë³ñòêè êîìàíäè «Ãàëè÷àíêà-2» 
(òàáë.) ìàëè äîñòîâ³ðíó (ð<0,05) ïåðåâàãó íàä 
ãàíäáîë³ñòêàìè êîìàíäè «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò» 
çà 13-ìà ç 26-òè ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³: â³ä÷óòòÿ ì³êðî³íòåðâàë³â ÷àñó; á³ã íà 
30ì ç âèñîêîãî ñòàðòó; á³ã íà 30 ì ç âåäåííÿì 
ì’ÿ÷à; êîìïëåêñíèé òåñò; ñòðèáîê óâåðõ ç ì³ñöÿ 
çà Àáàëàêîâèì; ëåæà÷è íà ëàâ³, ïîøòîâõè øòàíãè 
ìàñîþ 60% â³ä ³íäèâ³äóàëüíîãî ìàêñèìóìó äâî-
ìà ðóêàìè â³ä ãðóäåé; êèäîê ãàíäáîëüíîãî ì’ÿ÷à 
íà äàëüí³ñòü ç ðîçá³ãó ó 3 êðîêè; êèäîê íàáèâ-
íîãî ì’ÿ÷à ìàñîþ 1êã äâîìà ðóêàìè ³ç-çà ãîëîâè 
ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³; òî÷í³ñòü êèäêà ãàíäáîëüíîãî 
ì’ÿ÷à ç 7-ìåòðîâî¿ â³äñòàí³; ñèëà êèäêà ãàíäáîëü-
íîãî ì’ÿ÷à ç 7-ìåòðîâî¿ òà 9-ìåòðîâî¿ â³äñòàíåé; 
Ãàðâàðäñüêèé ñòåï-òåñò; á³ã íà 2000 ì. 
Ó ãàíäáîë³ñòîê êîìàíäè «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåð-
ñèòåò» äîñòîâ³ðíî êðàù³ (ð<0,05) áóëè 8-ì ïî-
êàçíèê³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³: ñèëîâ³ ÿêîñ-
ò³ —  ñòàíîâà ³ êèñòüîâà äèíàìîìåòð³ÿ; ñòàðòîâà 
øâèäê³ñòü —  á³ã íà 3, 6 ³ 9 ì; âèáóõîâà ñèëà 
í³ã —  ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ; ãíó÷ê³ñòü — 
íàõèë òóëóáà âïåðåä ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³; øâèäê³ñ-
íà âèòðèâàë³ñòü —  á³ã 5 ðàç³â ïî 30 ì ç ³íòåð-
âàëàìè â³äïî÷èíêó 20 ñ. 
Çà ï’ÿòüìà êîìïîíåíòàìè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ (÷àñ ïðîñòî¿ ðåàêö³¿, ÷àñ ñêëàäíî¿ ðåàê-
ö³¿ ç âèáîðîì, òî÷í³ñòü ïîïàäàííÿ ì’ÿ÷à â ö³ëü ç 
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Õ ± m Õ ± m Õ ± m Õ ± m
 1 Â³ä÷óòòÿ ì³êðî³íòåðâàë³â ÷àñó, ñ 4,8±0,1 4,7 ± 0,1 4,9 ± 0,1 4,8 ± 0,1 2,55 2,60 2,1 2,1
 2 Ñòàíîâà äèíàìîìåòð³ÿ, êã 108,7 ± 6,8 119,0 ±4,7 113,9 ± 6,9 124,0 ± 5,8 4,85 4,04 4,7 4,1
 3 Êèñòüîâà äèíàìîìåòð³ÿ ïðîâ³ä-
íîþ ðóêîþ, êã
30,3 ± 2,0 33,0 ± 1,4 34,9 ± 1,3 30,4 ± 1,9 3,91 7,14 14,1 -8,2
 4 ×àñ ïðîñòî¿ ðåàêö³¿, ì/ñ 264,1 ± 9,6 269,6±10,7 234,3 ± 6,7 232,2 ± 5,6 1,38 0,85 11,9 14,9
 5 ×àñ ñêëàäíî¿ ðåàêö³¿ ç âèáîðîì, 
ìñ
337,9 ± 9,3 335,4 ± 7,7 251,6 ± 6,7 257,1 ± 6,2 0,74 0,82 29,3 26,4
 6 Á³ã íà 30 ì ç âèñîêîãî ñòàðòó, ñ 5,2 ± 0,1 5,4 ± 0,1 4,78 ± 0,1 5,04 ± 0,3 5,13 3,06 8,4 6,9
 7 Á³ã íà 30 ì ç âåäåííÿì ì’ÿ÷à, ñ 5,4 ± 0,1 5,5 ± 0,1 4,88 ± 0,1 5,11 ± 0,2 3,57 3,83 10,1 7,4
 8 Á³ã íà 3 ì ç âèñîêîãî ñòàðòó, ñ 0,85 ± 0,02 0,71 ± 0,02 0,80 ± 0,02 0,74 ± 0,02 17,95 7,89 6,1 -4,1
 9 Á³ã íà 6 ì ç âèñîêîãî ñòàðòó, ñ 1,50 ± 0,02 1,35 ± 0,03 1,41 ± 0,03 1,30 ± 0,01 15,31 1,22 6,2 3,8
 10 Á³ã íà 9 ì ç âèñîêîãî ñòàðòó, ñ 2,0 ± 0,02 1,87 ± 0,02 1,82 ± 0,04 1,80 ± 0,03 16,67 1,43 9,4 3,8
 11 Êîìïëåêñíèé òåñò, ñ 15,5 ± 0,2 16,1 ± 0,1 14,3 ± 0,2 15,1 ± 0,7 9,38 4,10 8,1 6,4
 12 Ñòðèáîê óâåðõ ç ì³ñöÿ çà Àáàëà-
êîâèì, ñì
33,5 ± 1,1 29,7 ± 0,9 42,4 ± 2,2 37,7 ± 2,2 9,54 5,47 23,4 23,7
 13 Ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ, ñì 190,8 ± 2,6 193,5 ± 2,4 199,6 ± 2,8 200,0 ± 2,2 2,74 0,40 4,5 3,3
 14 Ëåæà÷è íà ëàâ³, ïîøòîâõè øòàíãè 
ìàñîþ 60% â³ä ³íäèâ³äóàëüíîãî 
ìàêñèìóìó äâîìà ðóêàìè â³ä ãðó-










5,17 3,56  11,9  17,4
 15 Êèäîê ãàíäáîëüíîãî ì’ÿ÷à íà 
äàëüí³ñòü ç ðîçá³ãó ó 3 êðîêè, ì
36,6 ± 0,9  33,4 ± 0,5  39,8 ± 1,0 36,44 ± 1,2 11,03 7,93  8,5  8,7
 16 Êèäîê íàáèâíîãî ì’ÿ÷à ìàñîþ 1 êã 
äâîìà ðóêàìè ³ç-çà ãîëîâè ñèäÿ÷è 
íà ï³äëîç³, ì


























 5,7 ± 0,2  5,3 ± 0,1  6,1 ± 0,2  5,6 ± 0,3  6,35 5,10  6,8  5,5
 18 â³äñêîê, 
ì
 5,0 ± 0,1  4,8 ± 0,1  5,34 ± 0,2  5,20 ± 0,2  5,13 1,79  6,6  8,0






 4,8 ± 0,2  4,7 ± 0,1  5,3 ± 0,1  4,8 ± 0,7  1,59 2,56  14,1  2,1
 20 â³äñêîê, 
ì
 4,3 ± 0,2  4,1 ± 0,1  4,55 ± 0,1  4,41 ± 0,3  3,17 1,65  5,7  7,3
 21 Íàõèëè òóëóáà âïåðåä ñèäÿ÷è íà 
ï³äëîç³, ñì
15,4 ± 2,3 16,9 ± 0,9 14,3 ± 2,1 15,5 ± 1,8 2,26 1,58 -7,4 -8,6
 22 «Âèêðóò» ç ã³ìíàñòè÷íîþ ïàëè-
öåþ, ñì
77,3 ± 4,5 79,3 ± 4,2 71,6 ± 4,3 74,1 ± 2,6 1,16 1,76 7,7 6,8
 23 Á³ã 5 ðàç³â ïî 30 ì ç ³íòåðâàëîì 
â³äïî÷èíêó 20 ñ, ñ
26,6 ± 0,4 25,4 ± 0,2 24,7 ± 0,3 24,0 ± 0,4 9,23 5,00 7,4 5,7
 24 Âèñòðèáóâàííÿ óâåðõ äî â³äìîâè, 
ðàçè
29,5 ± 2,7 31,0 ± 2,9 36,8 ± 2,3 35,4 ± 1,9 1,37 1,67 22,0 13,3
 25 Ãàðâàðäñüêèé ñòåï-òåñò 83,3 ± 2,4 80,6 ± 1,5 86,5 ± 1,9 82,3 ± 2,2 3,38 4,69 3,8 2,1
 26 Á³ã íà 2000 ì, ñ 564,0 ± 3,1 576,0 ± 2,6 546,0 ± 3,8 561,0 ± 4,2 10,6 9,55 3,2 2,6
Òàáëèöÿ 
Ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ãàíäáîë³ñòîê 
Ïðèì³òêà: 1) ÃÂ-Ãàëè÷àíêà-2 âèõ³äíå òåñòóâàííÿ; 2) ÀÂ-ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò âèõ³äíå òåñòóâàííÿ; 3) ÃÇ-Ãàëè-
÷àíêà-2 çàêëþ÷íå òåñòóâàííÿ; 4) ÀÇ-ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò çàêëþ÷íå òåñòóâàííÿ; 5) tÃÂ-ÀÂ, tÃÇ-ÀÇ äîñòîâ³ðí³ñòü 
ðîçá³æíîñòåé ó âèõ³äíèõ ³ çàêëþ÷íèõ ïîêàçíèêàõ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ãàíäáîë³ñòîê êîìàíä «Ãàëè÷àíêà-2» 
³ ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò» tãðàíè÷íå = 2,18 ïðè ð  0,05; 3,05 ïðè ð  0,01; 4,32 ïðè ð  0,001; 6) ÒïÃ ³ ÒïÀ —  òåìïè 





9-ìåòðîâî¿ â³äñòàí³, âèêðóò ðóê ç ã³ìíàñòè÷íîþ 
ïàëèöåþ òà âèñòðèáóâàííÿ óâåðõ äî â³äìîâè) 
äîñòîâ³ðíèõ ðîçá³æíîñòåé ì³æ ãðàâöÿìè îáîõ 
êîìàíä íå âèÿâëåíî (ð>0,05).
Ïî çàê³í÷åíí³ âîñüìè òèæí³â åêñïåðèìåíòó ó 
ãàíäáîë³ñòîê êîìàíäè «Ãàëè÷àíêà-2» ïîêðàùèâ-
ñÿ ð³âåíü òðåíîâàíîñò³ çà 25-ìà ³ç 26-òè ïîêàçíè-
êàìè ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, à ó ãàíäáîë³ñ-
òîê êîìàíäè «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò» —  çà 23-ìà. 
ßê ³ äî ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó ãàíäáîë³ñòêè 
êîìàíäè «Ãàëè÷àíêà-2» äîñòîâ³ðíî ïåðåâàæàëè 
ñâî¿õ ñóïåðíèöü ³ç êîìàíäè «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñè-
òåò» çà òðèíàäöÿòüìà ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³. Íàòîì³ñòü ãàíäáîë³ñòêè êîìàíäè 
«ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò» çáåðåãëè äîñòîâ³ðíó ïåðå-
âàãó íàä ëüâ³â’ÿíêàìè ëèøå ó òðüîõ (ç âîñüìè äî 
ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó) ïîêàçíèêàõ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ (ñòàíîâà ñèëà, ñòàðòîâà øâèäê³ñòü ó 
á³ãó íà 3 ì ³ øâèäê³ñíà âèòðèâàë³ñòü). Â äåñÿòè 
ïîêàçíèêàõ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ðîçá³æíîñ-
ò³ ì³æ ãàíäáîë³ñòêàìè çàçíà÷åíèõ êîìàíä ñòàëè 
íåäîñòîâ³ðí³ (ð>0,05).
Îòðèìàí³ äàí³ äîñèòü ïåðåêîíëèâî ñâ³ä÷àòü 
ïðî òå, ùî â ö³ëîìó îáèäâ³ òðåíóâàëüí³ ïðîãðàìè 
äàëè ïîçèòèâíèé òðåíóâàëüíèé åôåêò. Àëå á³ëüø 
âèðàæåí³ ïîçèòèâí³ çì³íè ó ñòàí³ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ â³äáóëèñÿ ó ñïîðòñìåíîê, êîòð³ óïðî-
äîâæ äâîõ ì³ñÿö³â ïîðÿä ç êîìïëåêñíîþ ô³çè÷íîþ 
ï³äãîòîâêîþ ö³ëåñïðÿìîâàíî (30 % â³ä çàãàëüíî-
ãî ÷àñó) ïðàöþâàëè íàä àêöåíòîâàíèì ðîçâèòêîì 
òèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ùî áóëè ó êîíêðåòíî¿ 
ãàíäáîë³ñòêè â³äíîñíî ìåíø ðîçâèíåíèìè.
Àíàë³ç âíóòð³øíüîãðóïîâî¿ äèíàì³êè ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ãàíäáîë³ñòîê ïðîòÿãîì ïåäà-
ãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó ñâ³ä÷èòü, ùî íàéá³ëüø³ 
òåìïè ïðèðîñòó òðåíîâàíîñò³ ó ñïîðòñìåíîê îáîõ 
êîìàíä çàô³êñîâàí³ ó: ïîêðàùåíí³ ÷àñó ñêëàäíî¿ 
ðåàêö³¿ çà âèáîðîì (29,3 % —  «Ãàëè÷àíêà-2» ³ 
26,4 % —  «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò»); ñòðèáêó óâåðõ 
ç ì³ñöÿ çà Àáàëàêîâèì (23,7% —  «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåð-
ñèòåò» ³ 23,5% —  «Ãàëè÷àíêà-2»); êèäêó íàáèâíî-
ãî ì’ÿ÷à ìàñîþ 1êã äâîìà ðóêàìè ³ç-çà ãîëîâè ñè-
äÿ÷è íà ï³äëîç³ (23,0 % —  «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò» 
³ 18,9 % —  «Ãàëè÷àíêà-2»). Á³ëüøå í³æ íà 20% 
çðîñëà ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü ãàíäáîë³ñòîê «Ãàëè-
÷àíêè-2» ó òåñò³ âèñòðèáóâàííÿ óâåðõ äî â³äìîâè. 
Íàòîì³ñòü ãàíäáîë³ñòêè êîìàíäè «ÀÄÂ²Ñ-Óí³-
âåðñèòåò» ìàëè âèñîê³ òåìïè ïðèðîñòó (17,4 %) 
ó ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé ì’ÿç³â 
ðóê (òàáë.). Îòæå, íåçàëåæíî â³ä ñïðÿìîâàíîñò³ 
ïðîãðàìè òðåíóâàííÿ ãàíäáîë³ñòêè îáîõ êîìàíä 
ìàëè âèñîê³ òåìïè ïðèðîñòó òðåíîâàíîñò³ (ïîíàä 
15,0 %) ó òðüîõ îäíèõ ³ òèõ æå ïðîÿâàõ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé (âïðàâè 5, 12 ³ 16). Îêð³ì öüîãî âèñîê³ 
òåìïè ïðèðîñòó ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â í³ã 
çàðåºñòðîâàí³ ó ëüâ³â’ÿíîê, à øâèäê³ñíî¿ ñèëè 
ì’ÿç³â ðóê —  ó õìåëüíè÷àíîê.
Ñåðåäí³ òåìïè ïðèðîñòó òðåíîâàíîñò³ (â³ä 5,0 
äî 15,0 %) çàô³êñîâàí³ ó ãàíäáîë³ñòîê êîìàíäè 
«Ãàëè÷àíêà-2» â 15-òè êîíòðîëüíèõ âïðàâàõ, à ó 
ñïîðòñìåíîê êîìàíäè «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò» —  â 
11-òè.
Íèçüê³ òåìïè ïðèðîñòó òðåíîâàíîñò³ (äî 5 %) 
ó ãàíäáîë³ñòîê êîìàíäè «Ãàëè÷àíêà-2» áóëè çà-
ô³êñîâàí³ ó ðîçâèòêó: â³ä÷óòòÿ ì³êðî³íòåðâàë³â 
÷àñó; ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè ðîçãèíà÷³â í³ã ³ òóëóáà; 
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé ì’ÿç³â í³ã (âïðàâà 
13); çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ (4 ïîêàçíèêè ³ç 26-
òè). Ãàíäáîë³ñòêè êîìàíäè «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò» 
ìàëè íèçüê³ òåìïè ïðèðîñòó òðåíîâàíîñò³ çà 8-
ìà ïîêàçíèêàìè: â³ä÷óòòÿ ì³êðî³íòåðâàë³â ÷àñó; 
ñòàíîâà ñèëà; øâèäê³ñòü á³ãó íà 6 ³ 9 ì; øâèäê³ñ-
íî-ñèëîâ³ ÿêîñò³ ì’ÿç³â í³ã (âïðàâà 13); êîîðäè-
íàö³ÿ ðóõ³â (âïðàâà 19), Ãàðâàðäñüêèé ñòåï-òåñò, 
á³ã íà 2000 ì. 
Äîñèòü íåî÷³êóâàíèì âèÿâèëîñÿ ñóòòºâå 
çíèæåííÿ ð³âíÿ òðåíîâàíîñò³ ó ïðîÿâó ðóõëè-
âîñò³ â ñóãëîáàõ òóëóáà òà êóëüøîâèõ ñóãëî-
áàõ — ó ëüâ³â’ÿíîê íà 7,4 %, à ó õìåëüíè÷àíîê 
íà 8,6 %. Ìîæëèâî öå ïîâ’ÿçàíå ç³ çðîñòàííÿì 
òîí³÷íî¿ íàïðóæåíîñò³ ì’ÿç³â âíàñë³äîê çíà÷íèõ 
òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü ç ðîçâèòêó ñèëîâèõ 
òà øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé. Ó ñïîðòñìåíîê 
êîìàíäè «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò» â³äáóëîñÿ ñóòòºâå 
çíèæåííÿ òðåíîâàíîñò³ ùå é ó ïðîÿâó êèñòüîâî¿ 
ñèëè òà ñòàðòîâî¿ øâèäêîñò³ ó á³ãó íà 3 ìåòðè.
Çàãàëüí³ ï³äñóìêè ñâ³ä÷àòü, ùî ãàíäáîë³ñòêè 
êîìàíäè «Ãàëè÷àíêà-2», ÿê³ ö³ëåñïðÿìîâàíî ïðà-
öþâàëè íàä ðîçâèòêîì ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, êîòð³ 
áóëè ó íèõ â³äíîñíî íåäîñòàòíüî ðîçâèíåí³, çà 
17-ìà ç 26-òè ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ìàëè âèù³ òåìïè ïðèðîñòó. Íàòîì³ñòü 
ãàíäáîë³ñòêè êîìàíäè «ÀÄÂ²Ñ-Óí³âåðñèòåò» 
ìàëè âèù³ òåìïè ïðèðîñòó ëèøå ó ï’ÿòüîõ ïî-
êàçíèêàõ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ (÷àñ ïðîñòî¿ 
ðåàêö³¿, ëåæà÷è íà ëàâ³ ïîøòîâõè øòàíãè ìàñîþ 
60 % â³ä ³íäèâ³äóàëüíîãî ìàêñèìóìó äâîìà ðóêà-
ìè â³ä ãðóäåé, êèäîê íàáèâíîãî ì’ÿ÷à ìàñîþ 1 êã 
äâîìà ðóêàìè ³ç-çà ãîëîâè, êèäîê ãàíäáîëüíîãî 
ì’ÿ÷à ç ìàêñèìàëüíîþ ñèëîþ ç â³äñòàí³ 7 ³ 9 ì). 
Çà òðüîìà ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
òåìïè ïðèðîñòó òðåíîâàíîñò³ áóëè ïðàêòè÷íî 
îäíàêîâèìè ó ãàíäáîë³ñòîê îáîõ êîìàíä (1, 12, 15 
âïðàâè) ³ çà îäíèì ïîêàçíèêîì —  ìàéæå îäíà-
êîâ³ òåìïè çíèæåííÿ òðåíîâàíîñò³ (íàõèë òóëóáà 
âïåðåä ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³).
Îòðèìàí³ íàìè äàí³ íå ï³äòâåðäèëè ðîçïî-
âñþäæåíó äóìêó [6, 9 òà ³íø³] ñòîñîâíî òîãî, ùî 
ó òðåíóâàíí³ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â àêöåíò 
íåîáõ³äíî ðîáèòè íà ðîçâèòîê ïðîâ³äíèõ äëÿ 
êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.
Ðåçóëüòàòè ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó ñâ³ä-
÷àòü ïðî òå, ùî ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
ãàíäáîë³ñòîê îáîõ êîìàíä âèÿâèëèñÿ äîñèòü 
åôåêòèâíèìè. Îñîáëèâî öå ñòîñóºòüñÿ ðîçâèòêó 
ïðîâ³äíèõ äëÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ãàíäáîë³ñ-
òîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, à ñàìå: øâèäêîñò³ ïðîñòî-





ñò³ òà øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé. Íåçíà÷í³ ïî-
çèòèâí³ çì³íè ó ðîçâèòêó çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, 
ïîì³ðí³ —  ó ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
òà ðåãðåñ ó ð³âí³ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ âèìàãàþòü 
äåÿêî¿ êîðåêö³¿ ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
ãàíäáîë³ñòîê íà äðóãîìó åòàï³ ïåäàãîã³÷íîãî åêñ-
ïåðèìåíòó.
Висновки
1) Ïîºäíàííÿ êîìïëåêñíîãî (70 %) òà äèôå-
ðåíö³éîâàíîãî (30 %) ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
ó ï³äãîòîâ÷îìó ïåð³îä³ òðåíóâàííÿ êâàë³ô³êîâà-
íèõ ãàíäáîë³ñòîê äàº ïîçèòèâíèé åôåêò.
2) Àêöåíòîâàíèé ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, 
ïðîÿâ ÿêèõ ó êîíêðåòíèõ ãàíäáîë³ñòîê íèæ÷èé 
çà ñåðåäíüîêîìàíäí³ ïîêàçíèêè, äàâ á³ëüøèé 
òðåíóâàëüíèé åôåêò, í³æ ðîáîòà íàä ïðîâ³äíèìè 
äëÿ ïåâíèõ ãàíäáîë³ñòîê ô³çè÷íèìè ÿêîñòÿìè.
3) Çàñòîñóâàííÿ äèôåðåíö³éîâàíîãî ðîçâèò-
êó â³äñòàþ÷èõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé äîçâîëÿº ³í-
äèâ³äóàë³çóâàòè ïðîöåñ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
êâàë³ô³êîâàíèõ ãàíäáîë³ñòîê ³ ï³äâèùèòè éîãî 
åôåêòèâí³ñòü.
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Âèñîê³ ñèëîâ³ ïîêàçíèêè óäàðíèõ ïðèéîì³â — 
îäèí ç êîìïîíåíò³â ìàéñòåðíîñò³ ê³êáîêñåð³â, ùî 
â³ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü â ¿õí³é çìàãàëüí³é ä³ÿëü-
íîñò³. ²íøèì âàæëèâèì êîìïîíåíòîì ìàéñòåð-
íîñò³ º çäàòí³ñòü çì³íþâàòè (äèôåðåíö³þâàòè) ö³ 
ïàðàìåòðè, ïðèñòîñîâóþ÷è ¿õ äî âèð³øåííÿ çà-
âäàíü ðåàëüíèõ áîéîâèõ ñèòóàö³é, çîêðåìà, çäàò-
í³ñòü íàíîñèòè óäàðè ç íàñòàíîâîþ «ñèëüíî» — ç 
ìåòîþ íåãàòèâíîãî âïëèâó íà áîºçäàòí³ñòü ñóïåð-
íèêà, àáî æ ç íàñòàíîâîþ «øâèäêî» — ç ³íøèìè 
òàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. Çà äàíèìè äîñë³äæåíü, 
ïðîâåäåíèõ ó áîêñ³ [1, 2 òà ³í.], ó ïåðøîìó âèïàä-
êó, ïðè «ñèëüíîìó» ñïîñîá³, óäàðè âèêîíóþòüñÿ 
ç çàëó÷åííÿì ïîâîðîòó òóëóáà, õàðàêòåðèçóþòüñÿ 
á³ëüøîþ òðèâàë³ñòþ á³îåëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñò³ 
ì’ÿç³â, ìàþòü âèù³ ñèëîâ³ ïîêàçíèêè ³ º äåùî 
ïîâ³ëüí³ø³. Ó äðóãîìó âèïàäêó, ïðè «øâèäêîìó» 
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ñïîñîá³, óäàðè íàíîñÿòü ïåðåâàæíî çà ðàõóíîê 
ðóõó óäàðíîþ ê³íö³âêîþ. Ïðè öüîìó âîíè âèãðà-
þòü ó øâèäêîñò³, ïðîòå ïðîãðàþòü ó ñèë³.
Ó ôóë-êîíòàêòíèõ ê³êáîêñåðñüêèõ ïîºäèíêàõ 
çäàòí³ñòü íàíîñèòè óäàðè ç íàñòàíîâîþ «ñèëü-
íî» ÷è ç íàñòàíîâîþ «øâèäêî» (³ â³äïîâ³äíî ç 
á³ëüøèì àáî ìåíøèì ñòóïåíåì çàä³ÿííÿ ì’ÿç³â) 
äîçâîëÿº ñïîðòñìåíàì íå ëèøå âèð³øóâàòè ð³çí³ 
òàêòè÷í³ çàâäàííÿ, à é çìåíøèòè åíåðãîâèòðàòè 
ïðè âèñîêîìó òåìï³ ïðîâåäåííÿ áîþ (ùî º äîñèòü 
àêòóàëüíèì äëÿ ê³êáîêñåð³â ïðè çàñòîñóâàíí³ 
óäàð³â íîãàìè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ³ç çàëó÷åííÿì 
ìàñèâíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï). Ó ñåì³- òà ëàéò- êîí-
òàêòíèõ äâîáîÿõ öÿ çäàòí³ñòü äîçâîëÿº ê³êáîê-
ñåðàì äîòðèìóâàòèñÿ îáóìîâëåíîãî ïðàâèëàìè 
îáìåæåííÿ ùîäî çàñòîñóâàííÿ ñèëüíèõ óäàð³â, 
à òàêîæ âèïåðåäæàòè çàõèñí³ ä³¿ ñóïåðíèêà ³ 
